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緒　言
体力・運動能力（新体力テスト）調査は，文部科学
省によって東京オリンピックを機に1964年（昭和39
年）より毎年実施され，その調査結果は次年度の体育
の日に公表されている。近年の青少年（６～19歳）の
基礎的運動能力は，やや向上傾向にあり，近年の体力
づくりへ向けた取り組みや新体力テストの継続実施に
よる一定の成果を表していると考えられる。しかし，
長期的に体力・運動能力を見た場合，昭和60年代頃の
高い体力水準に比べ，一部の年代や種目を除き，その
水準は依然低いままである。これらのことから，体
力・運動能力の向上に向けた取り組みが必要であると
考えられる。

大学生年代の体力・運動能力調査を行った先行研究
は，毎年の文部科学省の調査やその結果を基に算出さ
れた全国平均と各大学の調査を比較した研究について
数多く報告されている（智原，2005；樋口ら，2012；
平野ら，2011；道上，2003；大橋ら，2012；上田ら，
2006）。これらの研究結果では，各研究で対象とした
学生の特徴や特性などの影響により，一定の知見を得
るに至っていない。さらに，専攻課程別で見た体力の
特徴に関する研究の中でも，特に保育者養成施設に在
籍し，卒業後，保育者を目指す学生の体力的特徴を調
査した研究は僅かである（智原，2005；栗原ら，
2009）。近年，保育者の多忙化に伴う離職者の増加か
らも分かるように，肉体的にも精神的にも健康でなけ
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れば保育者は務まらないという現状がある。その中で
現場の職務に耐えうる体力を培うことは，保育者養成
施設の段階においても重要な課題と考えられる（板谷
ら，2014）。保育者養成施設の女子学生のみを対象と
した先行研究（山田ら，2015a）によると，保育者養
成施設の女子学生は同年代の日本人女性の平均と比較
して，長座体前屈と20mシャトルランでは有意な差
を示さなかったが，握力，立ち幅跳び，上体起こし，
および反復横跳びの４種目において有意な低値を示し
た。つまり，保育者養成施設に在学する女子学生の筋
力，筋パワー，筋持久力，および敏捷性などの体力要
素が劣っているものと考えられる。したがって，保育
者養成施設はこれらの体力要素を総合的に向上させる
体力トレーニングを実施する必要があると考えられ
る。
総合的な体力づくりを目的としたトレーニングプロ
グラムに，サーキットトレーニングが挙げられる。
サーキットトレーニングはモーガンとアダムソン
（1962）によって提唱され，場所や時間に制約が少な
く，多人数が同時に実践でき，さらには多面的な体力
の養成を可能とする（ショーリッチ，1995）。さらに
運動負荷を各年代や体力レベルに応じて調整できるた
め，障害を引き起こすリスクが少なく，安全性が高い
（江橋，1996；堀居，1984）。このようなことから，
サーキットトレーニングは総合的な体力づくりを目指
す学校体育の教材として優れたトレーニング（堀居，
1984）とされ，体育授業において体力の向上に有効で
あることが報告されている（内田，1998；内田と武
田，2000；山田ら，2015b）。
そこで本研究は，保育者養成施設に在籍する女子学
生に対してサーキットトレーニングを実施し，総合的
な体力向上に対する効果について調べることを目的と
した。本研究の仮説は，週１回，一回当たり約15分の
サーキットトレーニングは学生の体力を向上させると
した。

方　法
１．被験者
被験者は保育者養成施設である F大学の一般体育
実技授業を受講している２クラス合計70名の女子学生
とした。また本研究における分析対象は，全てのメ
ニューを遂行でき，さらに授業開始時に行った日常生
活に関するアンケートで授業外における課外活動（ス
ポーツ系の部活動やフィットネスクラブへの参加）を
行っていない学生とした。サーキットトレーニングは

授業中に実施するため，ランダムにグループ分けをす
ることが不可能であると考えた。そこでサーキットト
レーニングを実施するクラスとしないクラスを設定
し，トレーニング実施クラス（以下，TC：Training 

class）35名（19.1±0.7歳）とトレーニング非実施クラ
ス（以下，CC：Control class）35名（19.1±0.3歳）と
した（Table 1）。t検定の結果，２クラスの身長，体重，
および BMIに有意な差は認められなかった。全ての
被験者は本研究の目的，および実験内容の説明を受
け，それを理解した上で本研究に参加するための承諾
書を提出した。なお，本研究はヘルシンキ宣言の趣旨
に従うとともに，福岡こども短期大学個人情報保護委
員会へ研究倫理申請を行い，承認を得た。

２．トレーニング方法
TCには，週１回の一般体育実技授業内で，１周
200mの合成ゴム舗装されたトラックを利用したサー
キットトレーニングを計12回実施した（１回あたりの
トレーニング時間：約15分）。サーキットトレーニン
グの内容は，１種目につき30秒間の全力運動を行い，
ジョギングで次の種目設定場所（ステーション）へ移
動し，１周につき４種目の筋力トレーニングを３周
行った（Figure 1）。４種目の筋力トレーニングは，腕
立て伏せ（push-ups），上体起こし（sit-ups），伏臥上
体反らし（back-extensions），とスクワット（squats）
であった。これら４種目の筋力トレーニングは，あら

1. push-ups

2. sit-ups

3. back extensions

4. squats

Figure 1  Circuit set-up for 200m track.
A full training would be 3 laps, which would mean 
4stops at each station.  Each station’s activity is max 
repetitions within a 30 second limit. 

19.1±0.7 19.1±0.3

157.6±5.7 157.7±5.4

49.8±6.4 52.4±8.7

20.1±2.2 21.0±2.8

Values are means ±SD.

Table 1 Subject’s characteristics

Figure 1  Circuit set-up for 200m track.
A full training would be 3 laps, which would mean 4stops at each 
station. Each station’s activity is max repetitions within a 30 
second limit. 
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かじめ正しい実施方法（Baechle and Earle，2002）を
被験者へ教示し，全ての被験者が技能を獲得した上で
実施した。なお，これらのサーキットトレーニング実
施方法は山田ら（2015b）を参照に行った。また，TC

はサーキットトレーニング終了後，CCはトレーニン
グを実施せず，各群とも同じ内容の体育授業を受講し
た。

３．測定項目および測定方法
TC，CCの計70名は，トレーニングの前（Base line. 

以下，BL）と後（After 12weeks. 以下，AFT）におい
て，以下の測定を行った。なお，これらの測定の選定
は，文部科学省・新体力測定（2009b）に準じた。
（1）握力（Hand grip）
握力は筋力の測定として実施した。測定にはスメド
レー式握力計（竹井機器社製，日本）を用い，被験者
は直立の姿勢で両足を左右に自然に開き腕を自然に下
げ，握力計を身体や衣服に触れないようにして力いっ
ぱい握りしめた。この際，被験者は握力計を振り回さ
ないようにした。測定結果には，左右交互に２回ずつ
実施した後に左右各々の良い方の記録を平均したもの
を採用した。
（2）立ち幅跳び（Standing broad jump）
立ち幅跳びは筋パワー（瞬発力）の測定として行っ
た。被験者は立位でスタートラインに立ち，姿勢を整
えて出来るだけ前方へジャンプを行った。測定記録は
スタートラインから着地点までの距離とし，２回実施
した上で良い方の記録を採用した。
（3）長座体前屈（Sitting flexibility）
長座体前屈は柔軟性の測定として実施し，長座体前
屈計（竹井機器社製，日本）を用いた。初期姿勢とし
て被験者は，両脚を両箱の間に入れ，長座姿勢をとっ
た。壁に背・尻をぴったりとつけ，肩幅の広さで両手
のひらを下にして，手のひらの中央付近が，測定機器
の手前端にかかるように置き，胸を張って，両肘を伸
ばしたまま両手で測定機器を手前に十分引きつけ，背
筋を伸ばした。初期姿勢時のスケールの位置は初期姿
勢をとった際の測定機器の手前右または左の角に零点
を合わせた。前屈動作として被験者は，両手を測定機
器から離さずにゆっくりと前屈して，測定機器全体を
真っ直ぐ前方にできるだけ遠くまで滑らせた。このと
き，膝が曲がらないように注意し，最大に前屈した後
に測定機器から手を離した。測定は２回実施し，良い
方の記録を採用した。

（4）上体起こし（Sit-ups）
上体起こしは筋持久力の測定として実施した。測定
にはストップウォッチとマットを用い，二人組で行っ
た。被験者はマット上で仰臥姿勢をとり，両手を軽く
握り，両腕を胸の前で組んだ。被験者は両膝の角度を
90 に゚保ち，補助者は被験者の両膝をおさえ，固定し
た。「始め」の合図で，仰臥姿勢から，両肘と両大腿
部がつくまで上体を起こし，すばやく開始時の仰臥姿
勢に戻した。30秒間，前述の上体起こしを出来るだけ
多く繰り返した。実施は１回のみ行った。
（5）反復横とび（Iteration horizontal jump）
反復横とびは敏捷性の測定として実施した。測定に
は床上に３本のラインを引き，ライン間隔を１mと
した。被験者は中央ラインをまたいで立ち，「 始め 」
の合図で右側のラインを越すか，または踏むまでサイ
ドステップし，次に中央ラインにもどり，さらに左側
のラインを越すかまたは触れるまでサイドステップし
た。記録にはこの運動を20秒間繰り返し，ラインを通
過した回数を採用とした。なお，テストは２回実施し，
良い方の記録を採用した。
（6）20mシャトルラン（20m shuttle run，往復持久走）
20mシャトルランは全身持久力の測定として実施

した。測定にはテスト用 CD及び再生用プレーヤーを
準備し，20ｍ間隔の２本の平行線を引いた。記録はテ
スト終了時（電子音についていけなくなった直前）の
折り返しの総回数とした。ただし，２回続けてどちら
かの足で線に触れることができなかったときは，最後
に触れることができた折り返しの総回数を記録とし
た。

４．統計処理
本研究で測定した値は，平均値 ±標準偏差として

示した。BLと AFTにおける TC，CCの体力測定値
の比較（Table 2）には２元配置分散分析（クラス
×BL，AFT）を用いた。交互作用の有無にかかわら
ず BL，AFTの単純主効果の検定を行った。主効果が
認められた場合に，その要因に対して BL，AFT間で
Bonferroniの方法による多重比較検定を行った。また
球面性が仮定されない場合は，Greenhouse-Geisserの
方法を用いて自由度を修正して検定した。また，BL

のクラス間の体力測定値の比較に対応のない t検定を
用いた。なお，すべての統計的有意水準は５%未満
に設定した。



－8－

山田・怡土・柳井・瀧・矢野・清水・浦田：体育授業における体力向上プログラムとその効果

結　果
本研究で行ったサーキットトレーニング前後におけ
る体力・運動能力調査の測定は，以下の通りであっ
た。また，BLの体格および体力測定値に有意な差は
認められなかった。したがって，AFTにおける TCと
CCの単純主効果は検定を行わなかった。
（1）握力（Hand grip）
筋力の指標である握力の測定値は，TCにおいて

BL22.6±3.9kg，AFT24.2±4.7kg，CCにおいて BL23.1 
±4.8㎏，AFT23.6±4.5㎏であった。さらに２元配置分
散分析の結果，握力に有意な交互作用は認められな
かった（Table 2）。BL，AFT間における単純主効果は
有意な差を示した（F（1, 65）= 6.30，p < 0.05）。Bonferroni

の方法による多重比較の結果，TCにのみ有意な差が
認められた（p < 0.05）。
（2）立ち幅跳び（Standing broad jump）
筋パワー（瞬発力）の指標である立ち幅跳びの測定
値を見ると，TC において BL148.1±28.0cm，AFT 

158.4±30.7cmであり，CCにおいて BL149.0±26.3cm，
AFT151.5±30.9cmであった。さらに２元配置分散分
析の結果，立ち幅跳びに有意な交互作用は認められな
かった（Table 2）。BL，AFT間における単純主効果に
も有意な差は認められなかった。
（3）長座体前屈（Sitting flexibility）
柔軟性の指標である長座体前屈の測定値は，TCに
おいて BL41.8±11.5cm，AFT46.8±10.6cmであった。
CC の結果は，BL40.9±11.3cm，AFT45.9±13.7cm で
あった。また２元配置分散分析の結果，長座体前屈に
有意な交互作用は認められなかった（Table 2）。BL，
AFT間における単純主効果は有意な差を示した（F（1, 65）

= 17.23，p < 0.001）。Bonferroniの方法による多重比
較の結果，TCと CCにそれぞれ有意な差が認められ
た（p < 0.01，p < 0.05）。
（4）上体起こし（Sit-ups）
筋持久力の指標である上体起こしの測定値は，TC

では BL22.0±5.5回，AFT23.6±5.1回であり，CCでは
BL21.0±4.1回と AFT21.4±4.7回であった。また２元
配置分散分析の結果，上体起こしに有意な交互作用は
認められなかった（Table 2）。BL，AFT間における単
純主効果にも有意な差は認められなかった。
（5）反復横とび（Iteration horizontal jump）
敏捷性の指標である反復横とびの測定値を見ると，

TC に お い て BL，AFT で そ れ ぞ れ43.9±6.0回 と
46.2±6.8回であった。また CCでは，BL45.3±3.5回，
AFT42.7±5.0回であった。さらに，２元配置分散分析

の結果，反復横跳びに有意な交互作用が認められた
（F（1, 65）= 8.35，p < 0.01，Table 2）。Bonferroniの方法
による多重比較の結果，CCにのみ有意な差が認めら
れた（p < 0.05）。
（6）20mシャトルラン（20m shuttle run，往復持久走）
全身持久力の指標である20mシャトルランの測定

値は，TCでは BL41.5±14.9回，AFT41.9±12.9回であ
り，CCでは BL40.7±14.3回，AFT41.3±18.4回であっ
た。さらに２元配置分散分析の結果，20mシャトル
ランに有意な交互作用は認められなかった（Table 2）。
トレーニング前後における単純主効果にも有意な差は
認められなかった。

考　察
本研究は，保育者養成施設に在籍する女子学生に対
して週１回，一般体育実技授業の約15分間利用し，12
週に渡ってサーキットトレーニングを実施すること
で，体力の向上に対する効果について調べることを目
的とした。
保育者養成施設に在籍する女子学生と同年代の日本
人女性との新体力テスト結果を比較した先行研究（山
田ら，2015a）によると，保育者養成施設に在籍する
女子学生は，長座体前屈と20mシャトルランに差は
見られなかったが，握力，立ち幅跳び，上体起こし，
および反復横跳びの測定項目でそれぞれ劣っているこ
とを明らかにしている。本研究において対象となった
各クラスにおける BLの測定値と，先行研究（山田ら，
2015a）の測定値を比べたところ（握力：23.4±4.0㎏，
立ち幅跳び：158.0±35.8cm，長座体前屈：47.3±11.0 
cm，上体起こし：20.1±5.3回，反復横とび：40.8±6.2
回，20mシャトルラン：41.6±15.4回），大きな差はみ
られなかったことから先行研究と同様に本研究の対象
者も体力が低い集団と想定された。これらのことか
ら，本研究の対象者にもトレーニングの実施は必要で
あると考えられた。

22.6±3.9 23.1±4.8

24.2±4.7 23.6±4.5

148.1±28.0 149.0±26.3
158.4±30.7 151.5±30.9
41.8±11.5 40.9±11.3

46.8±10.6 45.9±13.7 
22.0±5.5 21.0±4.1
23.6±5.1 21.4±4.7
43.9±6.0 45.3±3.5

46.2±6.8 42.7±5.0 
41.5±14.9 40.7±14.3
41.9±12.9 41.3±18.4

Value are mean Average±SD. ＊Significantly different between Base line and After 12weeks in each group.

Table 2  Changes of measured values
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本研究で行ったサーキットトレーニングは，器具等
を利用しなくてもできるため，比較的実施しやすいト
レーニングメニューと思われる。またトレーニングを
実施する場所までジョギングで移動し，腕立て伏せ，
上体起こし，伏臥上体反らし，およびスクワットの筋
力トレーニングを各30秒間，各自可能な限りの回数を
行うため，運動指導現場においても比較的実施されて
いる。これらのことから，サーキットトレーニングは
１回あたり約15分のプログラムであるため，一般体育
実技授業内に十分実施出来るものと思われる（堀居，
1984）。しかし，この実技授業内で，体育系大学のト
レーニング実技などの授業や部活動などで実施される
バーベルなどを利用したレジスタンストレーニングや
専門的なプライオメトリックトレーニングを実施する
ことは安全面の観点からも困難と考えられる。した
がって，先行研究（内田，1998；内田と武田，2000；
山田ら，2015b）と同様に，保育者養成施設の体育授
業においても全体的な体力の向上を目指した運動プロ
グラムとしてサーキットトレーニングは安全かつ簡易
に実施しやすいものと思われた。

TCに対して12週に渡る週１回のサーキットトレー
ニングを実施した結果，反復横とびにのみ有意な交互
作用が認められた。しかし，この結果は，TCにおい
て BL，AFTの間で一定の変化が見られず，CCにお
いて BL，AFT間で有意に低値になったことが要因で
あると考えられる。つまり，トレーニングの種類に関
係なく，トレーニングを行わない一般体育実技授業で
は，敏捷性能力の低下を引き起こす可能性があると示
唆された。さらに，TCにおいて BL，AFT間で握力，
および長座体前屈の記録が有意に向上し，上体起こ
し，反復横跳び，および20mシャトルランの記録に
変化を示さなかった。また CCにおいても長座体前屈
のみ有意に増加した。看護女子学生に対して８週間，
自体重を使った軽負荷な筋力トレーニングを実施した
先行研究（山崎ら，2013）によると，握力，長座体前
屈，上体起こし，反復横とびに有意な増加を認め，立
ち幅跳びは増加傾向であった。この先行研究は，本研
究と同年齢の女子学生で，身体組成および測定値にお
いても同等の数値を示していることから，決して体力
レベルの高くない集団と推察される。つまり，体力レ
ベルの高くない女子学生に対しては，自体重を利用し
た筋力トレーニングを週１回実施するだけでも，握
力，立ち幅跳び，長座体前屈，上体起こし，および反
復横とびの測定値を改善することが可能であると考え
られた。しかし，本研究の TCにおいて上体起こし，

反復横跳び，および20mシャトルランは，BL，AFT

間で有意な差は認められず，長座体前屈においては
TCと CCで有意に増加した。これらのことから，サー
キットトレーニングによる体力向上の効果は，握力の
みであり，トレーニングを行わなければ，敏捷性能力
は比較的低下が大きく，自重を利用したサーキットト
レーニングよりダンベルやバーベルなどの器具を用い
た筋力トレーニングを行わせる方が，体力は向上する
と考えられた。また CCはサーキットトレーニングを
実施していない時間分，通常授業を実施する中で休息
時間を多分に設定し，TCとの授業時間を均衡にする
よう調整した。この時間調整は本研究の結果に対して
何らかしらの影響を及ぼしたかもしれない。
本研究のリミテーションとして，以下の２点が挙げ
られる。１点目として，本研究は保育者養成校に在籍
する女子学生のみの比較を行ったものであって，既に
保育者として社会活動を行っている者と体力の比較を
行っていない。したがって，今後は保育者の体力・運
動能力特性を明らかにし，さらには保育者に必要とさ
れる体力・運動能力について明らかにした上で，保育
者養成施設に在籍する学生の運動指導方法について検
討していかなくてはならないと考えられる。２点目と
して，本研究は体力・運動能力調査を行ったのみで，
それらの生活環境や栄養調査については調べられてい
ない。先行研究では，これらの間にも関係性を認めら
れている（野中ら，2005；智原，2005）ことから，本
研究もさらなる追調査が必要と考えられる。

結　論
体育授業時間内に約15分間，週１回，12週に渡り，
簡易な種目によって構成されたサーキットトレーニン
グは，保育者養成校に在籍する女子学生の体力，中で
も握力や反復横跳びに効果的であることを示唆した。
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